
تجعل �لحياة �أف�ضل...

 
ع ن�ضائح اإر�ضادية حول قائمة التب�ضّ

فهذا يعني أن المقدار المخصص لك هو 1 وأنه يمكنك شراء:

مرطبان واحد من زبدة فول 
سوداني بوزن 18 أونس

4 علب تنكية من الفاصوليا أو البازيلا 
وزن الواحدة 15 أو 16 أونس

أوأو

باكيت واحدة بوزن 16 أونس 
)1 باوند( من الفاصولياء أو العدس 

أو البازيلا المجففة

فا�ضوليا وعد�س وبازيلا وزبدة فول �ضود�ني

لك. �لمخ�ض�ضة  ع  �لتب�ضّ قائمة  مقد�ر  على  تعتمد  ممكنة  كثيرة  متو�لفة  مجاميع  هناك  يكون  قد 
إذا كان مقدار قائمة التبضّع المخصص لك 2 فيمكنك أن تشتري:
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Your WIC foods for March 11, 2011 to April 10, 2011.
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ستبيّن قائمة التبضّع
المخصصة لك مقدار 
كل طعام يمكنك شرائه.

مرطبانان اثنان من زبدة فول السوداني وزن الواحد 18 أونس
باكيتان اثنان من الفاصولياء أو العدس أو البازيلا المجففة وزن 

الواحدة 16 أونس
ثماني علب تنكية من الفاصوليا أو البازيلا وزن الواحدة 15 إلى 

16 أونس

مرطبان واحد من زبدة فول سوداني بوزن 18 أونس + باكيت واحدة بوزن 16 أونس من الفاصولياء أو العدس أو 
البازيلا المجففة

مرطبان واحد من زبدة فول سوداني بوزن 18 أونس + أربع علب تنكية من الفاصوليا أو البازيلا وزن الواحدة 15 أو 16 أونس

باكيت واحدة بوزن 16 أونس من الفاصولياء أو العدس أو البازيلا المجففة + أربع علب تنكية من الفاصوليا أو البازيلا 
وزن الواحدة 15 أو 16 أونس

ع المخ�ض�ضة لك تبيّ التالي: مرطبان واحد من زبدة فول �ضوداني بوزن 18 اأون�س اأو   اإذا كانت قائمة التب�ضّ
باكيت فا�ضولياء مجففة بوزن باوند واحد اأوعلبة تنكية من الفا�ضوليا بوزن 15 اأو 16 اأون�س
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لك. �لمخ�ض�ضة  ع  �لتب�ضّ قائمة  مقد�ر  على  تعتمد  ممكنة  كثيرة  متو�لفة  مجاميع  هناك  يكون  قد 
إذا كان مقدار قائمة التبضّع المخصصة لك 2 فيمكنك أن تشتري:

   أيّ شيئن من الأشياء التالية أو صندوق أو كيس أرز اسمر بوزن 28 أونس أو 32 أونس

أوأوأو

حبوب كاملة
 

لا يغيب عن بالك أن
1 باوند = 16 أونس

BROWN 
RICE

ع �لمخ�ض�ضة لك تبيّ: 1 باوند من �لحبوب �لكاملة �إذ� كانت قائمة �لتب�ضّ
فهذ� يعني �أن �لمقد�ر �لمخ�ض�س لك هو 1 ويمكنك �أن ت�ضتري و�حد�ً من �لتالي:

)1 باوند من الحب الكامل = خيار واحد من الحب الكامل( 

رغيف خبز بوزن 1 
باوند أو ربطة خبز 

للهامبرغر أو الهوت دوغ

ربطة رغائف “تورتيا” 
بوزن 1 باوند

 صندوق أو كيس من الأرز الأسمر
بوزن 14 أونس أو 16 أونس

 عبوة من دقيق الشوفان
بوزن 16 أونس

)صندوق أو كيس من الأرز الأسمر بوزن 28 أونس أو 32 أونس = خيارين من الحبوب الكاملة( 
                تقدّم هذه المؤسسة التكافؤ في الخدمات
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